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Abstract: Physical exercise is a planned regular and repeated activities in a certain intensity to 
improve health. Based on duration, there are two kinds of physical exercise. Physical exercise 
with shorter amount of time is called acute physical exercise. While physical exercise with 
longer amount of time is called chronic physical exercise. Physical exercise will make some 
changes in the body, such as blood oxygen levels. Some studies showed the influence of 
physical exercise on oxygen saturation but some studies had the opposite result. Therefore, 
this study was carried out to investigate the effect of acute physical exercise on oxygen 
saturation. This study was a field experimental with pre-post one group test design that was 
conducted to 32 Medical Faculty student basketball players of Sam Ratulangi University. Each 
subject had to play basketball for 20 minutes. Value of oxygen saturation was checked using 
pulse oximeter before exercise and immediately after exercise. Case analysis use paired 
samples T test. This study has found an increase on oxygen saturation after the acute physical 
exercise (p=0,041;p<0,05). 
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Abstrak: Latihan fisik adalah aktivitas yang dilakukan secara terencana, teratur dan berulang 
ulang dalam intensitas tertentu untuk meningkatkan taraf kesehatan. Berdasarkan durasinya, 
ada dua jenis latihan fisik. Latihan fisik dengan durasi singkat disebut latihan fisik akut. 
Sedangkan latihan fisik dengan durasi yang lama disebut latihan fisik kronik.  Latihan fisik 
akan menyebabkan beberapa perubahan dalam tubuh, seperti kadar oksigen dalam darah.  
Beberapa penelitian menunjukkan adanya pengaruh latihan fisik terhadap terhadap saturasi, 
namun beberapa penelitian menunjukkan hasil sebaliknya. Oleh karena itu penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh antara latihan fisik akut terhadap saturasi oksigen. 
Penelitian ini merupakan suatu penelitian eksperimental lapangan dengan rancangan pre-post 
one group test yang dilakukan terhadap 32 orang mahasiswa pemain basket Fakultas 
Kedokteran Universitas Sam Ratulangi. Responden diberi perlakuan berupa olahraga basket 
selama 20 menit. Nilai saturasi diperiksa menggunakan alat pulse oksimetri, diperiksa sesaat 
sebelum latihan dan sesaat sesudah latihan. Analisis hasil penelitian menggunakan uji T 
berpasangan. Hasil penelitian ini menunjukkan adanya peningkatan pada nilai saturasi oksigen 
setelah latihan fisik akut (p=0,041;p<0,05). 
Kata kunci: latihan fisik akut, saturasi oksigen 
 
 
Latihan fisik merupakan kegiatan yang 
dilakukan seseorang untuk meningkatkan 
dan memelihara kebugaran tubuh, serta 
dianjurkan pada setiap individu agar 
terhindar dari berbagai macam penyakit. 
Berdasarkan data WHO, orang dengan 
latihan fisik tidak adekuat, akan terjadi 
peningkatan pada semua penyebab 
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kematian sebesar 20% - 30%, dibandingkan 
dengan orang yang latihan fisik minimal 
150 menit intensitas sedang per minggu. 
Pada tahun 2010, 23% orang dewasa 18 
tahun keatas, latihan fisiknya tidak adekuat. 
Prevalensi tertinggi ada pada daerah 
Amerika (32%) dan terendah pada daerah 
Asia Tenggara (15%). Sebuah studi 
mengatakan bahwa dengan meningkatkan 
latihan fisik sebanyak 10%, dapat 
mencegah kematian sebanyak 533.000 
jiwa/tahun, jika ditingkatkan sebanyak 25% 
maka 1.300.000 kematian dapat dicegah.1-4 
Berdasarkan penggunaan akan oksigen 
latihan fisik terbagi 2 yaitu latihan aerobik 
dan anaerobik. Latihan fisik aerobik 
memerlukan oksigen untuk pembentukan 
energi sedangkan latihan fisik anaerobik 
tidak memerlukan oksigen untuk 
pembentukan energi. Latihan fisik juga 
dapat dibedakan berdasarkan durasinya, 
yaitu latihan fisik akut dan kronis. Latihan 
fisik akut adalah latihan fisik yang 
dilakukan dalam durasi singkat maksimal 
30 menit, sedangkan latihan fisik kronis 
adalah latihan fisik dengan durasi yang 
lebih lama minimal 30 menit.5-9 
Latihan fisik akan menyebabkan 
beberapa perubahan dalam tubuh, seperti 
kadar oksigen dalam darah. Normalnya 
dalam darah terdapat cadangan oksigen. 
Saat melakukan latihan fisik tubuh 
memerlukan oksigen dalam jumlah yang 
besar untuk memenuhi kebutuhan akan 
energi. Oksigen akan diambil oleh darah 
melalui paru paru dan berikatan dengan 
hemoglobin. Jika kadar oksigen dalam 
darah menurun melewati batas normal akan 
sangan berbahaya bagi tubuh karena dapat 
menyebabkan pingsan sampai kematian.6,10-
12 
Penelitian sebelumnnya yang 
dilakukan oleh Sinambela pada penderita 
PPOK stabil di RSU Adam Malik Medan 
yang diberikan latihan fisik, tidak 
menunjukkan adanya perubahan yang 
signifikan pada nilai saturasi oksigen pada 
derajat berat-sangat berat namun dijumpai 
perubahan yang signifikan pada kelompok 
derajat ringan-sedang.13 
Penelitian serupa dilakukan oleh 
Wicaksono terhadap unit bola basket 
mahasiswa Universitas Muhammadiyah 
Surakarta dengan cara memberikan latihan 
aerobik berupa lari selama 20 menit pada 
kelompok perlakukan. Dijumpai adanya 
perubahan yang signifikan pada nilai 
saturasi oksigen sebelum dan sesudah 
latihan dengan selisih sebesar 1.88% yang 
membuktikan adanya pengaruh latihan fisik 
terhadap peningkatan nilai saturasi 
oksigen.14 
 
METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian yang dilakukan 
bersifat eksperimental lapangan dengan 
rancangan penelitian one group pre-post 
test. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan 
Oktober 2015 sampai bulan Desember 
2015. Tempat penelitian di Kampus FK 
Unsrat yang bertempat di Kampus FK 
Malalayang. Populasi penelitian ini adalah 
mahasiswa FK Unsrat. Sampel penelitian 
diambil dari sebagian populasi yang sesuai 
dengan kriteria inklusi, yaitu pemain basket 
berusia 16-22 tahun dan bersedia menjadi 
responden dan menandatangani informed 
consent. 
Definisi operasional latihan fisik akut 
adalah latihan fisik dengan durasi yang 
singkat tidak lebih dari 30 menit. Saturasi 
oksigen adalah presentasi hemoglobin yang 
berikatan dengan oksigen dalam darah. 
 
HASIL PENELITIAN 
Sampel diambil dari sebagian populasi 
yang telah memenuhi kriteria inklusi dan 
diperoleh sebanyak 32 responden. Berikut 
ini akan diuraikan hasil penelitian dalam 
bentuk tabulasi dan penjelasan. 
 
Distribusi rerata nilai saturasi oksigen 
sebelum dan sesudah latihan fisik 
berdasarkan jenis kelamin 
Responden dengan jenis kelamin laki 
laki sebanyak 26 orang (81,3%) dengan 
rerata nilai saturasi oksigen sebelum latihan 
97,42% dan meningkat sesudah latihan 
sebesar 97,85%. Responden dengan jenis 
kelamin perempuan berjumlah lebih 
sedikit, yakni 6 orang (18,8%) dengan nilan 
rerata sebelum latihan 97,50% dan 
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meningkat setelah latihan sebesar 98,17%. 
Secara keseluruhan nilai rerata saturasi 
oksigen sebelum latihan adalah 97,44% dan 
meningkat setelah latihan menjadi 97,91%. 
 
Tabel 1. Distribusi nilai saturasi oksigen 
berdasarkan jenis kelamin 
 
Jenis 
Kelamin F P (%) 
Rerata nilai 
saturasi 
oksigen (%) 
Pre Post 
Laki laki 
Perempuan 
Total 
26 
6 
32 
81,3 
18,8 
100 
97,42 
97,50 
97,44 
97,85 
98,17 
97,91 
F=Frekuensi. P=Persentase 
 
Hasil uji statistik uji T berpasangan 
 Berdasarkan uji statistik yaitu uji T 
berpasangan, didapatkan nilai p = 0,041 
(<0,05) maka hipotesis diterima yaitu 
terdapat peningkatan nilai saturasi oksigen 
sesudah diberikan perlakuan berupa latihan 
fisik olahraga basket. 
 
Tabel 2. Hasil uji T berpasangan nilai saturasi 
oksigen sebelum dan sesudah latihan fisik 
 
Test Hasil Keputusan 
Uji T 
berpasangan 0,041 H1 Diterima 
 
BAHASAN 
Bedasarkan data tabel 1 di atas pada 
jenis kelamin laki laki dan perempuan 
didapatkan nilai saturasi oksigen pada 
rentang yang normal. Nilai normal saturasi 
oksigen berkisar antara 95% - 100%. Hal 
ini menunjukkan pada rentang usia 17 - 21 
tahun kemampuan hemoglobin mengikat 
oksigen masih normal. Pada usia lanjut, 
semakin tua usia maka kemampuan 
hemoglobin mengikat oksigen akan 
semakin menurun.12,13,15-17  
Rerata nilai saturasi oksigen secara 
keseluruhan berdasarkan tabel 2, sebelum 
diberikan latihan fisik adalah 97,44% dan 
meningkat sesudah diberikan latihan fisik 
menjadi 97,91%. Hal ini dimungkinkan 
karena 4 menit setelah latihan fisik dimulai 
akan terjadi peningkatan ambilan oksigen 
oleh paru - paru sebesar 15 kali dari 
normalnya dan menurun sedikit demi 
sedikit sampai 40 menit setelah latihan 
fisik. Selain itu akan terjadi peningkatan 
aliran darah sampai 25 kali lipat selama 
latihan. Dengan meningkatnya ventilasi dan 
aliran darah, akan semakin banyak oksigen 
yang berdifusi ke kapiler paru dan 
berikatan dengan hemoglobin. Berdasarkan 
hal tersebut di atas, maka tubuh dapat 
mempertahankan kadar oksigen dalam 
darah agar tidak menurun selama latihan 
fisik, dan nilai saturasi oksigen setelah 
latihan fisik akan tetap atau mengalami 
peningkatan.10,11,18,19 
Pada penelitian yang dilakukan 
Sinambela terhadap 12 orang penderita 
PPOK stabil di RSU Adan Malik Medan 
dengan cara memberikan latihan fisik 
selama 8 minggu. Hasil penelitian tidak 
dijumpai perbedaan yang bermakna nilai 
saturasi oksigen pada derajat berat-sangat 
berat namun dijumpai perbedaan yang 
bermakna pada kelompok derajat ringan-
sedang.13 
Penelitian serupa dilakukan oleh 
Wicaksono pada tahun 2015 terhadap unit 
bola basket mahasiswa Universitas 
Muhammadiyah Surakarta dengan cara 
memberikan latihan aerobik lari selama 20 
menit. Pengukuran nilai saturasi 
menggunakan alat oksimetri dan analisis 
hasil menggunakan uji komparatis 
Wilcoxon Signed Ranks Test dan uji Chi 
Square. Hasil penelitian didapatkan rerata 
sebelum latihan adalah 96,06% dan 
meningkat setelah latihan menjadi 97,94%. 
Berdasarkan uji beda pengaruh diperoleh 
nilai p = 0,000 yang membuktikan adanya 
pengaruh latihan aerobik terhadap 
peningkatan nilai saturasi oksigen.14 
Latihan fisik dapat bermanfaat bagi 
tubuh, terlepas dari pengaruhnya terhadap 
faktor - faktor resiko yang lain. Seseorang 
yang rajin latihan fisik dapat mengerjakan 
suatu pekerjaan otot dengan lebih efisien 
dibanding dengan yang jarang melakukan 
latihan fisik. Seseorang dengan latihan fisik 
rutin dapat meningkatkan kemampuan 
kardiovaskuler. Latihan fisik rutin juga 
dapat meningkatkan kapasitas vital paru 
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dan meningkatkan ambilan oksigen oleh 
paru dan oksigen yang dipergunakan tubuh 
akan cepat tergantikan. Dengan begitu 
latihan fisik secara rutin nilai saturasi 
oksigennya akan meningkat atau tetap 
setelah selesai melakukan latihan fisik. Hal 
ini dapat membantu tubuh untuk latihan 
fisik yang lebih lama dan optimal, karena 
jika pasokan oksigen ke otot mencukupi, 
kebutuhan akan energi akan lebih mudah 
terpenuhi.3,10,11,  
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Berdasarkan hasil penelitian yang 
dilakukan, didapatkan bahwa terdapat 
peningkatan nilai saturasi oksigen yang 
signifikan dengan nilai p = 0,041 setelah 
melakukan latihan fisik akut. 
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